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RAPORT Z UDZIALU UCZNIOW SZKOtY PODSTAWOWEJ W OGOLNOPOLSKIM
BADANIU ZYWIENIA | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ NASTOLATKOW

Szanowna Panstwo,

niewtasciwy sposdb zywienia zwieksza ryzyko otytosci i choréb przewlektych m.in. cukrzycy, choréb
uktadu sercowo-naczyniowego. Okres dorastania jest kluczowym etapem w zyciu cztowieka, bowiem
zachodzg wdwczas intensywne zmiany biologiczne, fizjologiczne i psychologiczne, a jednoczesnie jest
to czas ksztattowania sie indywidualnych nawykdéw i wzorcow zachowan, w tym nawykéw
zywieniowych i aktywnosci fizycznej, ktére majg wptyw na aktualny stan zdrowia dzieci i mtodziezy, ale
takze na ich stan zdrowia w przysztosci. Majgc powyzisze na uwadze zaprosiliSmy uczniéw Parnstwa
szkoty do udziatu w ogdélnopolskim badaniu ankietowym, ktérego celem byta analiza sposobu zywienia
i poziomu aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy w wieku 10-16 lat, w okresie nauczania zdalnego
spowodowanego zagrozeniem COVID-19 w poréwnaniu z normalnym okresem w ciggu roku, kiedy
nauka w szkofach podstawowych jest prowadzona w sposéb stacjonarny. Serdecznie dziekujemy za
udziat uczniow Panstwa szkoty w ankiecie, ktérej wyniki przedstawiamy w ponizszym raporcie.

Szkota Podstawowa nr 2 w Sierakowicach

W badaniu wzieto udziat 5178 dzieci i mtodziezy z catej Polski. Ze Szkoty Podstawowej w Sierakowicach
w ankiecie wzieto udziat 216 dzieci. Charakterystyka uczniéw zostata podana ponize;j.

Wiek Liczba uczestnikéw
10 lat 22
11 lat 63
12 lat 34
13 lat 53
14 lat 35
15 lat 9
Dziewczeta 146
Chtopcy 70
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SPOSOB ZYWIENIA UCZNIOW SZKOLY

Zwyczajowe spozycie owocow w ciggu dnia
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Nie spozywam 1 porcja 2 porcje 3 porcje 4 porcje lub wiecej
B Przed pandemig COVID B W trakcie pandemii COVID

Wiekszos$¢ uczniéw zadeklarowata, ze przed pandemig spozywata 1-2 porcje owocéw dziennie,
natomiast w trakcie pandemii zwiekszyt sie odsetek uczniéw deklarujgcych spozywanie 4 i wiecej porcji
owocow dziennie.

Zwyczajowe spozycie warzyw w ciggu dnia
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B Przed pandemig COVID B W trakcie pandemii COVID

Okoto potowa uczniéw zadeklarowata, ze przed pandemig spozywata 1-2 porcje warzyw dziennie,
natomiast w trakcie pandemii zmniejszyt sie odsetek uczniéw deklarujgcych spozywanie 1 porcji
warzyw dziennie.
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Czestotliwos¢ spozywania napojéw gazowanych
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tygodniu dziennie

B Przed pandemig COVID B W trakcie pandemii COVID

Okoto potowa uczniow zadeklarowata, ze zaréwno przed pandemia, jak i w trakcie pandemii nie
spozywata napojéw gazowanych.

Czestotliwos¢ spozywania wody
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szklanke w dziennie dziennie dziennie szklanek
tygodniu dziennie

B Przed pandemig COVID B W trakcie pandemii COVID

Wiekszo$¢ uczniow zadeklarowata, ze przed pandemia spozywata 2 i wiecej szklanek wody dziennie,
natomiast w trakcie pandemii zwiekszyt sie odsetek uczniéw deklarujgcych wypijanie 4 lub wiecej
szklanek wody dziennie.
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Czestotliwosc spozywania frytek
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Nigdy lub Rzadziej niz 1 1-2 razy w 3-4razy w 5-6razyw 2 razy dziennie
bardzo rzadko raz w tygodniu tygodniu tygodniu tygodniu lub czesciej

B Przed pandemig COVID B W trakcie pandemii COVID

Wiekszo$¢ uczniow zadeklarowata, ze zaréwno przed, jak i w trakcie pandemii spozywata frytki rzadziej
niz raz w tygodniu lub nigdy.

Czestotliwos¢ spozywania potraw typu fast-food
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Nigdy lub Rzadziej niz 1 1-2 razy w 3-4razy w 5-6razyw 2 razy dziennie
bardzo rzadko raz w tygodniu tygodniu tygodniu tygodniu lub czesciej
B Przed pandemig COVID B W trakcie pandemii COVID

Wiekszo$¢ ucznidow zadeklarowata, ze zarowno przed pandemia, jak i w trakcie pandemii spozywata
potrawy typu fast food rzadziej niz raz w tygodniu, bardzo rzadko lub nigdy.

Positki spozywane przed telewizorem
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Nigdy lub bardzo rzadko Zdarza mi sie

B Przed pandemig COVID B W trakcie pandemii COVID

Spozywanie positkdw przed telewizorem w czasie pandemii zadeklarowato ponad 70% ucznidw,
natomiast przed pandemia odsetek ten byt nizszy o okoto 10%.
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PREFERENCJE UCZNIOW SZKOLY DOTYCZACE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH (%)

PRODUKT Nie lubie Ani nie lubie, ani lubie Lubie Nie jadtem(-am)
Wotowina 27 15 36 21
Kurczak 9 11 80
Szynka 17 12 68 3
Chude ryby 32 13 43 12
Ttuste ryby 44 14 19 23
Pieczywo 1 3 93 2
Owsianka 20 13 47 21
Ryz 7 13 76 4
Ptatki sniadaniowe 14 14 67 5
Ptatki pszenne 16 14 54 15
Ziemniaki 5 10 72 3
Frytki 11 14 74
Ser plesniowy 36 4 14 46
Ser 26tty 12 15 69 4
Serek wiejski 16 17 47 19
Jogurt 6 12 81 1
Pomarancze 8 80 5
Winogrona 5 85 4
Jabtka 3 3 93 1
Brzoskwinie 9 10 75 6
Truskawki 6 3 89 3
Awokado 21 12 27 41
Szpinak 28 11 34 27
Marchew 17 11 79 4
Ogorki 4 8 85 3
Brokuty 20 9 62 8
Satata 11 13 71 6
Papryka 18 12 62 8
Pomidory 13 7 73 7
Buraki 24 13 53 10
Brukselka 30 13 21 13
Herbatniki 1 14 84 1
Ciastka 6 12 79 3
Ciasto 6 13 80 1
Lody 1 4 94 0
Budyn 12 15 67 6
Czekolada 7 13 80 1
Chipsy 9 13 76 1
Zelki 11 18 70 1

Analiza ankiet wykazata, ze produktami najbardziej preferowanymi przez uczniéw sa: dréb, pieczywo,
jogurt, ogorki, a takze wiekszos¢ owocow, stodyczy, a w nieco mniejszym stopniu warzywa i produkty
zbozowe.
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ZACHOWANIA ZYWIENIOWE UCZNIOW PRZED PANDEMIA KORONAWIRUSA
| W TRAKCIE PANDEMII

Spozywanie smazonych potraw
SP w Sierakowicach przed COVID-19
SP w Sierakowicach w trakcie COVID-19

Ogo6t przed COVID-19

Ogot w trakcie COVID-19

OA
X

20% 40% 60% 80% 100%

W Nie unikam ® Unikam

Ponad 60% uczniéw szkoty podstawowej w Sierakowicach zadeklarowato, ze przed pandemig nie
unikato spozywania smazonych potraw, natomiast w trakcie pandemii odsetek ten byt nieco mniejszy.
Podobng zmiane odnotowano w przypadku ogdtu ankietowanych.

Spozywanie przynajmniej 1 porcji owocdw w ciggu dnia
SP w Sierakowicach przed COVID-19
SP w Sierakowicach w trakcie COVID-19

Ogot przed COVID-19

Ogdt w trakcie COVID-19

0% 20% 40% 60% 80% 100%

B Spozywam M Nie spozywam

Okoto 80% ucznidw szkoty podstawowej w Sierakowicach zadeklarowato, ze przed pandemia
spozywato przynajmniej jedng porcje owocdéw dziennie, natomiast w trakcie pandemii odsetek ten byt
nieco wiekszy. Podobng zmiane odnotowano w przypadku ogdtu ankietowanych.
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Spozywanie przynajmniej 1 porcji warzyw w ciggu dnia
SP w Sierakowicach przed COVID-19
SP w Sierakowicach w trakcie COVID-19

Ogo6t przed COVID-19

Ogot w trakcie COVID-19

T T T T

0% 20% 40% 60% 80% 100%

B Spozywam M Nie spozywam

Ponad potowa uczniéw szkoty podstawowej w Sierakowicach zadeklarowata, ze przed pandemia
spozywata przynajmniej jedng porcje warzyw dziennie, natomiast w trakcie pandemii odsetek ten
zwiekszyt sie. Podobng zmiane odnotowano w przypadku ogétu ankietowanych.

Spozywanie napojow gazowanych typu "zero"/"light"
SP w Sierakowicach przed COVID-19
SP w Sierakowicach w trakcie COVID-19

Ogot przed COVID-19

Ogot w trakcie COVID-19

T T T T

0% 20% 40% 60% 80% 100%

B Spozywam M Nie spozywam

Ponad 60% uczniéw szkoty podstawowej w Sierakowicach zadeklarowato, ze przed pandemig nie
spozywato napoje gazowane typu ,zero”, natomiast w trakcie pandemii odsetek ten zmniejszyt sie. W
przypadku ogétu ankietowanych prawie 60% uczniéw zadeklarowato, ze przed pandemia nie
spozywato napoje gazowane typu ,zero”, natomiast w trakcie pandemii odsetek ten nieco zmniejszyt

sie.
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Samoocena sposobu zywienia

SP w Sierakowicach przed COVID-19

SP w Sierakowicach w trakcie COVID-19
Ogo6t przed COVID-19

Ogot w trakcie COVID-19

T T T T T 1

0% 20% 40% 60% 80% 100%

B Jem zdrowo HJem nie zdrowo

Ponad 60% uczniow szkoty podstawowej w Sierakowicach ocenito swdj sposdb zywienia przed
pandemig jako prawidtowy, natomiast w trakcie pandemii odsetek ten zwiekszyt sie. Podobng zmiane
odnotowano w przypadku ogdtu ankietowanych.

AKTYWNOSC FIZYCZNA UCZNIOW

Aktywnos¢ fizyczna podczas zaje¢ wf

SP w Sierakowicach

Ogot ankietowanych

T T T T T 1

0% 20% 40% 60% 80% 100%

B Tak M Nie

Ponad 80% uczniow szkoty podstawowej w Sierakowicach zadeklarowato uczestniczenie w zajeciach
wychowania fizycznego, natomiast w przypadku ogdétu ankietowanych odsetek ten wynosi okoto 70%.

Aktywnos¢ fizyczna po zajeciach szkolnych

SP w Sierakowicach

Ogot ankietowanych

T T T T T 1

0% 20% 40% 60% 80% 100%

B Tak M Nie

Prawie wszyscy uczniowie szkoty podstawowej w Sierakowicach zadeklarowali podejmowanie
aktywnosci fizycznej po zajeciach szkolnych, natomiast w przypadku ogétu ankietowanych odsetek ten
byt nieco mniejszy.
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Aktywnosc fizyczna w czasie wolnym - ogot
ankietowanych

Koszykowka

Jazda na deskorolce
Taniec

Bieganie

Chodzenie

Skakanie

0% 20% 40% 60% 80% 100%

W 1-4razy Mpowyzej5razy M Nie wykonywatem (-am)

Najczesciej wybierang przez ogét ankietowanych uczniéw formg aktywnosci w czasie wolnym jest:
chodzenie, bieganie oraz skakanie.

Aktywno$¢ fizyczna w czasie wolnym - SP w
Sierakowicach

Koszykéwka

Jazda na deskorolce

Taniec

Bieganie

Chodzenie

T T T T |

Skakanie

0% 20% 40% 60% 80% 100%

M 1-4razy Mpowyzej5razy M Nie wykonywatem (-am)

Najczesciej podejmowang przez ucznidow szkoty formg aktywnosci w czasie wolnym jest: chodzenie
oraz bieganie.

Samoocena aktywnosci fizycznej

SP w Sierakowicach

Ogot ankietowanych

T T T T T 1

0% 20% 40% 60% 80% 100%

M Ponizej 4 razy w tygodniu B Powyzej 5 razy w tygodniu

Ponad potowa zaréwno ankietowanych ucznidw szkoty, jak i ogdtu ankietowanych zadeklarowata
podejmowanie aktywnosci fizycznej czesciej niz 5 razy w tygodniu.
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PODSUMOWANIE

Na podstawie wynikéw przeprowadzonych badan ankietowych sformutowalismy kilka zalecen
dotyczacych zmian w sposobie zywienia dla uczniéw Panstwa szkoty:

e Nalezy spozywacd 5 positkdéw w regularnych odstepach czasu i pamietac o czestym piciu wody.
Wiekszo$¢ ucznidow szkoty pije zbyt mate ilosci wody, dlatego do zachecamy do zwiekszenia
ilosci wypijanej wody w ciggu dnia.

e Nalezy spozywac réznorodne warzywa i owoce - jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci,
pamietajgc o odpowiednich proporcjach (3-4 porcje warzyw i 1-2 porcje owocow). Wiekszosé
ankietowanych uczniow szkoty spozywa 1-2 porcje owocdédw i warzyw, dlatego zachecamy do
spozywania wiekszej ilosci, szczegdlnie warzyw.

e Stodkie napoje oraz stodycze powinny by¢ wykluczone z diety lub spozywane sporadycznie,
dlatego zachecamy, aby zastepowac je owocami, koktajlami owocowymi na bazie mleka
oraz orzechami bez dodatkéw smakowych (gar$¢ orzechéw dziennie). Wiekszosé
ankietowanych ucznidw szkoty zadeklarowata czeste spozywanie stodyczy, co $wiadczy o
nieprawidtowych nawykach zywieniowych. Wiekszos¢ respondentdow deklaruje, ze w trakcie
pandemii nie spozywa napojow gazowanych, co swiadczy o dobrych nawykach zywieniowych.

e Stone przekaski (np. krakersy, paluszki) i produkty typu fast food (np. pizza, hamburgery)
powinny by¢ wykluczone z diety lub spozywane sporadycznie. Wiekszos¢ ankietowanych
uczniow zadeklarowata, ze nie spozywa produktdw tego typu lub spozywa je bardzo rzadko,
co rowniez swiadczy o dobrych nawykach zywieniowych.

e Ogladanie telewizji powinno by¢ ograniczone do 2 godzin dziennie, dlatego po zakorczeniu
lekcji zachecamy do spaceréw na $wiezym powietrzu oraz ¢wiczen w domu. Ponad 70%
uczniow zadeklarowato spozywanie positkéw przed telewizorem, co jest nieprawidtowym
nawykiem, dlatego zachecamy do spozywania positkdw w ciszy i spokoju, niezaktécanych
dzwiekami z telewizora.

e (Codzienna aktywnos¢ fizyczna powinna trwaé co najmniej 60 minut. Wiekszo$¢ ucznidéw
zadeklarowata uczestniczenie w zajeciach wf-u oraz podejmowanie aktywnosci w czasie
wolnym.

Dodatkowe zalecenia dotyczgce zywienia — zachecamy do:

e spozywania produktow zbozowych, zwtaszcza petnoziarnistych, np.: petnoziarnisty makaron
i kasze, petnoziarniste pieczywo (np. zytnie), ptatki (np. owsiane);

e spozywania co najmniej 3-4 szklanek mleka dziennie, ktére mozna zastgpi¢ jogurtem
naturalnym, kefirem i cze$ciowo, serem twarogowym lub z6ttym;

e spozywania chudego mieso np. drobiu, a takze ryb, jaj, nasion roslin stragczkowych
oraz stosowania ttuszczy roslinnych np. oleju rzepakowego, oliwy z oliwek;

e wysypiania sie, aby mdzg mogt wypocza¢;

e regularnego sprawdzania wysokosci i masy ciafa.

Opracowanie raportu: dr inz. Aleksandra Kofota oraz zespot studentéw
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